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гонці на 1,1 км (вільний стиль) — на 7сек., що складає — 1,94 %; у 
лижній гонці з масовим стартом на 15 км (вільний стиль) — на 2 хв. 
15 сек., що складає — 4,05 %.
Висновки.
Вправи, які використовуються в тренувальному процесі лижни-
ків-гонщиків протягом річного циклу тренування, належать до:
а) засобів ЗФП — легкоатлетичні вправи, гімнастичні вправи, 
спортивні ігри, плавання, робота на тренажерах, вправи трудової 
діяльності;
б) засобів СФП — імітація на кроках або стрибках з палицями та 
без, біг на лижоролерах, робота з гумовими амортизаторами, вправи 
вибраного виду спорту.
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Актуальність. Будь-яка рухова дія, як би не була 
вона організована, має свою техніку виконання, навіть у тому ви-
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падку, якщо ця техніка не відповідає вимогам виду спорту. Однак 
було б невірно примітивні рухові дії починаючого спортсмена або 
помилкові рухові дії кваліфікованого спортсмена ототожнювати з 
поняттям «спортивної техніки». Поняття «техніка плавання» або 
«спортивна техніка» зовсім не те ж саме, що і поняття «техніка вико-
нання рухової дії», або «технічна підготовленість», тому дослідження 
однієї з цих тем не буде зайвим, незважаючи на чисельну кількість 
розробок (Булгакова Н.Ж., Ваньков А.Н., Гончар І.Л., Кудряшов А.І., 
Левицький В.В.) у галузі спортивного плавання.
Темою цього дослідження стало узагальнення уявлення про на-
вчально-методичний матеріал стосовно виконання поворотів в пла-
ванні різними способами та відпрацювання одного з методичних 
підходів до навчання окремим елементам спортивного плавання, під 
час коли це конче необхідно для власного технічного вдосконалення, 
наприклад, юному спортсмену або засвоєння самої методики навчан-
ня, як обміркованої, змістовної ланки педагогічного впливу для сту-
дента фахового ВНЗу з метою формування фізичних навичок.
Мета роботи — визначити найбільш прийнятні моделі техніки 
виконання поворотів при плаванні різними способами та дослідити 
ефективність запропонованої методики навчання, як загально-під-
готовчої для вивчення поворотів.
Методи дослідження: аналіз літературних джерел, опитування 
тренерського складу, методи вимірювання просторово-часових по-
казників, методи математичної статистики 
В дослідженні брали участь 16-ть — юних плавців юнацьких роз-
рядів та умовна група студентів ІІ–го курсу факультету фізичного 
виховання у кількості 16-ть осіб.
Результати дослідження. Аналіз літератури та опитування фахів-
ців зі спортивного плавання дозволили визначити найбільш поши-
рене уявлення про техніку виконання поворотів у плаванні.
У зв’язку з тим, що змагання з плавання проводяться в басейнах 
стандартних розмірів (25-50 м), а довжина дистанцій коливається від 
50 до 1500м, кожний плавець повинен уміти виконувати повороти. 
Добре виконаний поворот дозволяє спортсмену продовжувати пере-
сування дистанцією, зберігаючи темп та ритм рухів, а також зеконо-
мити сили й покращити результат подолання дистанції. Кількість 
поворотів визначається розміром дистанції.
Усі повороти об’єднуються в дві групи: 
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перша — відкриті повороти (маятникоподібні). Відкритим по-
воротом називається такий, при якому вдих відбувається під час 
обертання плавця біля стінки басейну;
друга — закриті повороти (сальто). При закритому повороті 
обертання здійснюється на затримці дихання та з опущеною в воду 
головою.
Відкритий поворот (маятникоподібний) можна здійснювати у 
будь-який бік. При виконанні повороту, наприклад, у правий бік, 
плавець підпливає до стінки басейну з витягнутою догори лівою ру-
кою біля поверхні води таким чином, щоб її долоня була проти пра-
вого плечового суглоба. Тіло плавця за інерцією наближається до 
стінки, а рука долонею доторкається до неї і поступово згинається у 
всіх суглобах. Права рука розташовується вздовж тулуба, тіло почи-
нає групуватися і здійснюється видих.
На практиці цей поворот застосовується при плаванні способами 
брас та батерфляй. 
Закритий поворот — швидкісний (сальто) можна також здійсню-
вати у будь-який бік. При виконанні повороту, приблизно за 1,4-1,6 
м до стінки басейну плавець виконує останній гребок, потім іде «на-
плив» або рух кисті під водою не назад, а вниз. Інша рука при цьому 
вздовж тулуба та далі плавець здійснює перекид ніг на бортик басей-
ну над поверхнею води.
На практиці цей поворот отримав назву — «сальто» або «куви-
рок» та застосовується при плаванні цими способами вільний стиль 
та на спині.
Умовно техніка поворотів розділяється на чотири фази: обер-
тання, відштовхування, сковзання, вихід на поверхню з початком 
плавальних рухів.
Відповідно до фазового складу поворотів та їх певних характе-
ристик при плаванні різними способами, пропонується застосуван-
ня комплексів вправ і методичних прийомів, підходів, тобто — мето-
дики навчання.
Методика навчання поворотам у спортивному плаванні пропо-
нує розпочинати вивчення техніки поворотів лише після того, як 
учні вже можуть впевнено проплисти 50 м обраним способом пла-
вання. Навчання розпочинається на суші з ознайомлення з окреми-
ми елементами техніки, підготовчими та імітаційними вправами. 
Потім переходять до ознайомлення з технікою поворотів.
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Рекомендовані спеціальні та імітаційні вправи на суші для ви-
вчення поворотів у плаванні активно застосовують протягом занять, 
що присвячені формуванню навичок виконання поворотів.
Щодо, вивчення техніки поворотів у воді, то розпочинають цей 
процес на мілкій частині басейну або на неглибокому місці. При ви-
конанні елементів повороту (постановка рук, обертання), а в подаль-
шому і повороту в цілому, треба точно розраховувати відстань від 
місця відштовхування ногами від дна до доторкання руками бортику 
басейну після сковзання. Це значно прискорить вивчення техніки 
поворотів, полегшить їх виконання. На перших заняттях (уроках) не 
слід форсувати вивчення підготовчих вправ та виконання повороту 
в цілому.
Дослідження з групами, які вивчали виконання закритого по-
вороту «сальто» при плаванні вільним стилем дозволили визначити 
значні розбіжності у засвоюванні теоретичного матеріалу та розумін-
ні завдань при формуванні уявлення про виконання цього повороту.
Група студентів розібралася з теоретичним матеріалом, загалом, 
трохи вище середнього рівня. У порівнянні з групою юних плавців, 
які трохи відстали, але за показниками окремі індивіди (жіночої ста-
ті) були на рівні з кращими групи студентів та отримали відповідні 
оцінки.
Попередній аналіз та обробка результатів показників практичної 
діяльності дозволив визначити перевагу дорослих, що на нашу думку 
пов’язано з кращою фізичною підготовленістю студентів та потребує 
додаткового опрацювання отриманих результатів.
Так, середнє арифметичне загального часу виконання повороту 
у групі студентів склало приблизно 5,97 та у групі юних спортсменів 
6,79, що на одну секунду більше у першої групи. Але у порівнянні з 
групою кваліфікованих плавців рівня кандидатів у майстри спорту 
різниця складає майже три секунди 3,23. 
Цей факт, на наш погляд, вказує на більш вагомий вплив коор-
динаційних можливостей того, хто навчається, ніж просто рівень 
фізичної підготовленості. Тому, опрацювання результатів потребує 
окрім порівняльного аналізу, застосування факторного аналізу для 
встановлення взаємозв’язку між елементами повороту та рівнем 
розвитку фізичних якостей, або ступеню засвоєння теоретичного 
матеріалу.
